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10 عادت کوچک که زندگ شما را متحول مکند
وقتی در مورد تغر زندگمان صحبت مکنیم، اغلب به تغرات زرگ و تصمیمات
دراماتیک فکر مکنیم. اما من در سالهای کارم با مردم یاد گرفتهام که زرگترن
تفاوتها از عادتهای کوچک و انتخابهای روزمره ناشی مشوند. اگر به دنبال

تغر زندگتان به شکل زرگ هستید، باید با چزهای کوچک شروع کنید.

 

1. مطالعه
مطالعه یک از قدرتمندترن عادتهای است که متوانید توسعه دهید. نه تنها
مطالعه رای سرگرم، بلکه مطالعه هدفمند. با خواندن کتابهای که ذهن شما را
گسترش مدهند، ایدههای جدیدی را کشف مکنید. هر بار که کتای را باز مکنید،
در واقع یک تکه از کار و زندگ دیگران را در دست دارید. ان نوع تغذیه ذهنی به

شما کمک مکند تا به موفقیت نزدیکتر شوید.
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2. نوشتن در دفترچه یادداشت
نـوشتن افکـار، اهـداف و رویاهـا یکـ از عادتهـای اسـت کـه اغلـب نادیـده گرفتـه
مشود. وقتی افکارتان را روی کاغذ مآورید، آنها واقعتر مشوند و به شما
احساس کنترل مدهند. همچنن، نوشتن به شما کمک مکند تا پیشرفت خود را

پیگری کنید و به یاد بیاورید که چقدر رشد کردهاید.

 

3. تعن اهداف
اگر اهداف نداشته باشید، مانند کشتی بدون بادبان هستید. تعن اهداف به شما
جهت مدهد و کمک مکند تا زمان خود را به درستی مدریت کنید. هر روز صح از
خود رسید که چه چزی را مخواهید امروز به دست آورید و آن را یادداشت کنید.

 

4. ورزش
ورزش نه تنها به سلامت جسم کمک مکند، بلکه ذهن شما را نز قویت مکند.
وقتی بدن شما فعال است، انرژی و تمرکز بیشتری دارید. ان عادت به شما کمک

مکند تا به چالشها هتر پاسخ دهید و استرس را کاهش دهید.

 

5. قدردانی
قـدردانی یکـ از عادتهـای قدرتمنـد اسـت. وقتـی بـه خویهـای زنـدگتان تـوجه
مکنید، انرژی مثبت بیشتری جذب مکنید. هر روز زمانی را رای فکر کردن به
چزهای که رایشان قدردانید، صرف کنید و ان عادت را در زندگتان نهادینه کنید.

 

6. استراحت
استراحت یک از مهمترن عادتها است که اغلب نادیده گرفته مشود. بدون
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استراحت کاف، نمتوانید به حداکثر پتانسل خود رسید. زمانی را رای استراحت و
بازسازی ذهن و بدن خود اختصاص دهید تا بتوانید با انرژی بیشتری به کارها ادامه

دهید.

 

7. بخشش
بخشش نه تنها زندگ شما را تغر مدهد بلکه زندگ دیگران را نز تحت تاثر قرار
مدهد. وقتی از محل صداقت و بدون انتظار پاداش مبخشید، احساس رضایت و
خوشحال بیشتری خواهید داشت. ان عادت به شما کمک مکند تا حس وفور و

شادی را در زندگتان تجربه کنید.

 

8. گوش دادن
گوش دادن واقع به دیگران یک از عادتهای است که متواند روابط شما را به
شدت هود بخشد. وقتی به دیگران گوش مدهید، احترام و ارزشی رای آنها قائل
مشوید و ان باعث مشود روابطتان قویتر شود. ان عادت به شما کمک مکند

تا دانش بیشتری کسب کنید و در تعاملاتان موفقتر باشید.

 

9. صر
صر یک از عادتهای است که به سختی تمرن مشود. موفقیت به زمان و تلاش
نیاز دارد و کسانی که صر دارند معمولا به نتاج هتری دست میابند. با تغر
ذهنیتتان و تمرکز ر روند طولانیمدت، متوانید عادت صر را در خود قویت

کنید.

 

https://modiresabz.com


4

10. احاطه به افراد مناسب
شما میانگن پنج نفری هستید که بیشترن زمان را با آنها مگذرانید. بناران،
بسیار مهم است که خود را در محیط مثبت و حمایتی قرار دهید. افرادی را پیدا
کنید که شما را به چالش مکشند و به شما انگزه مدهند تا به اهدافتان رسید.

 

ر زندگرسند، اما قدرت تغ ن 10 عادت کوچک ممکن است در ظاهر ساده به نظرا
شما را دارند. شروع کنید، حتی اگر فقط یک عادت را انتخاب کنید و سپس به تدرج
عادتهای دیگر را به روال روزمرهتان اضافه کنید. به زودی متوجه تغرات شگرف در

زندگتان خواهید شد.
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